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työikäisten fyysiseen, psyykkisen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tässä tarkastellaan luonnon 
terveysvaikutuksia myös taloudellisesta näkökulmasta. Opinnäytetyö kohdistuu työikäisiin eli 18–
64-vuotiaisiin. 
Tämä opinnäytetyö toteutetaan kirjallisuuskatsauksena ja kirjallisuuden pohjalta tehdään posteri. 
Kirjallisuuskatsauksessa hyödynnetään aiheesta aiemmin tehtyjä tutkimuksia, artikkeleita sekä 
julkaisuja. 
Suomen luonto on todella monimuotoista ja sitä hyödyntäen voidaan auttaa ihmisten hyvinvointia 
sekä edistää sen antamia terveydellisiä vaikutuksia. Luonnon tarjoamia fyysisiä ja psyykkisiä 
vaikutuksia on joskus vaikea erottaa toistaan, sillä ne vaikuttavat usein toistensa kautta. Eri 
tutkimusten mukaan voi sanoa, että luonnossa liikkumisella sekä vain pelkästään siellä oleilulla 
on paljon positiivia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteemme.  
Fyysiset terveysvaikutukset näkyvät verenpaineen alenemisena, sydänsairauksien 
vähenemisenä sekä dementiaan sairastutaan vähemmän. Psyykkiset terveysvaikutukset näkyvät 
stressitason alenemisena, rentoutumisena sekä ajatusten selkiytymisenä. Sosiaaliset vaikutukset 
näkyvät siinä, että toisiin ihmisiin suhtaudutaan myönteisemmin kuten myös omaan itseensä sekä 
se antaa mahdollisuuden myös yksinään olemiseen. Taloudelliset vaikutukset näkyvät 
vähentyneinä terveyskeskuskäynteinä sekä sairaslomien hakemisina.  
 
  
 
 
 
ASIASANAT: 
luonto, terveysvaikutukset, luontoliikunta, ympäristö, työikäiset 
  
BACHELOR´S THESIS | ABSTRACT 
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES 
Health care/ Registered nurse (AMK) 
2016 | 22 
Noora Leppänen 
NATURAL HEALTH EFFECTS 
- Working age people 
The purpose of this thesis was to find out what kind of health effects nature has to offer on working 
age people’s physical, mental and social well-being. In this thesis also examine a natures health 
effects from the economically aspect. Age limit in this thesis is 18 - 64 years old, because adult-
hood starts at the 18 old and retirement age is between at the age 63–68 in Finland.  
This thesis realisation on a literature review and on the basis on the literature, made poster. In 
literature review, you benefit earlier made studys, articles and publications. 
Finnish nature is a varied and it can benefit that to help peoples well-being. Physically and men-
tally effects is a difficult to separate, because they effects one through another. Different studys 
say that, in the nature exercising as well as being in the nature, has so many positive effects on 
a physical and mental health. 
Physical health effects helps to lower blood pressure, decrease hearth disease and the risk of 
dementia is decreased. Mental health effects lower stress-level, can relax better and have a clear 
mind. Social health effect appear that can relate other people positively as yourself and it gives a 
possibility of being alone. The economic effects appear diminished health center visits, as well as 
diminished sick leaves. 
 
 
 
KEYWORDS: 
nature, health effects, outdoor exercise, environment, working age people 
  
SISÄLTÖ 
1 JOHDANTO 5 
2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TOTEUTTAMISMENETELMÄ 6 
2.1 Tarkoitus 6 
2.2 Toteuttamismenetelmä 6 
3 LUONTO JA TERVEYS 7 
4 LUONNON FYYSISET TERVEYSVAIKUTUKSET 10 
5 LUONNON PSYYKKISET TERVEYSVAIKUTUKSET 12 
6 LUONNON SOSIAALISET JA TALOUDELLISET TERVEYSVAIKUTUKSET 15 
7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS 16 
7.1 Eettisyys 16 
7.2 Luotettavuus 16 
8 POHDINTA 17 
LÄHTEET 19 
LIITE1: POSTERI  
 
 
 
5 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Noora Leppänen 
1 JOHDANTO 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää millaisia erilaisia terveydellisiä vaikutuk-
sia luonnolla on työikäisten hyvinvointiin, fyysisen että psyykkisen sekä sosiaalisen ter-
veyden näkökulmasta tarkasteltuna. Tarkastelen luonnon terveysvaikutuksia myös ta-
loudellisesta näkökulmasta. 
Opinnäytetyö keskittyy työikäisiin. Ikärajaksi olen laittanut 18- 64 vuotiaat, koska aikui-
suus alkaa 18- vuotiaana ja työikä loppuu oman valinnan mukaan 63- 68 vuotiaana (Työ-
eläke 2016). 
Luonto ja siellä oleminen tarjoavat monia erilaisia terveysvaikutuksia (Wahlström 2006, 
63).  Mielialaan vaikuttaa paljon paremmin se, että menee ulos kaupungista raikkaaseen 
ilmaan, kuin se, että nauttisi luonnosta rakennetussa ympäristössä. Metsä, pellot ja ran-
nat ovat olleet jo kauan suomalaisten suosikkipaikkoja luonnossa ja tällä on vaikutusta 
mielialaan. Luonto on myös monimuotoista ja se tulee säilyttää, jotta siitä voivat nauttia 
myös sukupolvet meidän jälkeemme. (Mielenterveystalo; Wahlström 2006, 156; Ohra-
lahti 2010; Reuter 2014; Luonnonvarakeskus 2016.) On siis tärkeää, että nykyinen su-
kupolvi pitää huolta elinympäristöstä sekä luonnosta (Mielenterveyden keskusliitto).  
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2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA 
TOTEUTTAMISMENETELMÄ 
 
2.1 Tarkoitus 
Opinnäytetyön tarkoitus on selvittää mitä erilaisia terveydellisiä vaikutuksia luonnolla on 
työikäisten fyysiseen, psyykkisen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tässä tarkastellaan 
luonnon terveysvaikutuksia myös taloudellisesta näkökulmasta. Opinnäytetyö kohdistuu 
työikäisiin eli 18–64-vuotiaisiin. Tämän opinnäytetyön tutkimusongelmia ovat: 
1. Millaisia vaikutuksia luonnolla on fyysiseen terveyteen? 
2. Millaisia vaikutuksia luonnolla on psyykkiseen terveyteen? 
3. Millaisia vaikutuksia luonnolla on sosiaaliseen terveyteen? 
4. Millaisia taloudellisia vaikutuksia luonnolla on? 
2.2 Toteuttamismenetelmä 
Tämä opinnäytetyö toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, joka tarkoittaa aiemmin julkais-
tuja artikkeleita samasta aiheesta (Jyväskylän yliopisto 2015). Kirjallisuuden pohjalta 
tehdään posteri. (Liite 1) 
Tähän opinnäytetyöhön on etsitty tietoa eri hakukannoista, pääasiassa kuitenkin Medi-
cistä sekä Cinahlista. Olen käyttänyt seuraavia hakusanoja etsiessäni tietoa Cinahlista: 
nature and health promotion, nature and health benefits, nature and forest, nature and 
health effects and adults, green care health and benefits, natures effect, nature medicine 
ja nature effects for health. Medicistä etsin tietoa hakusanoilla: luonto ja terveys, luonnon 
terveysvaikutukset aikuisilla sekä luonnolliset terveysvaikutukset. 
Käytin myös Googlea sekä Google Scholaria, joista etsin tietoa myös näillä samoilla ha-
kusanoilla, joita käytin etsiessäni tietoa hakukannoista mutta otin huomioon myös löyde-
tyn tiedon luotettavuuden. Luotettavuutta tarkastelin kirjoittajan, lähteen sekä vuoden pe-
rusteella. 
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3 LUONTO JA TERVEYS 
Terveyden määritteleminen on vaikeaa, sillä monet ihmiset kokevat terveytensä ja ter-
veenä olemisen eri tavalla sekä määrittelevät sen itse. World Health Organisation (2016) 
määrittelee terveyden seuraavanlaisesti, että terveys olisi vain täydellistä fyysistä, psyyk-
kistä sekä sosiaalista terveyttä eikä vain eri tautien tai heikkouksien poissaoloa. Vaikka 
ihmisellä olisi jotain vammoja tai sairauksia, niin hän voi kokea olevansa terve, jos kokee 
pärjäävänsä päivittäisissä toiminnoissa itsenäisesti. Terveys on siis muutakin kuin sitä, 
että ei ole sairas. Kyky huolehtia itsestään ja olla itsenäinen riippumatta kenestäkään 
toisesta, on tärkeä osa terveyttämme. (Malmivaara 2011; Rattan 2013, 675; Huttunen 
2015; THL 2015.)  
Terveys on voimavara, jota tulisi vahvistaa. Tämän avulla voidaan toteuttaa hyvää elä-
mää ja hyvinvointia. Terveydellä on myös vaikutusta elintapoihimme. (Koskenvuo & Mat-
tila 2009; THL 2015.) 
Suomen luonto on monimuotoista, jota hyödyntäen voimme auttaa hyvinvointiamme 
sekä edistää sen antamia vaikutuksia (Sitra 2013, 3). ”Luonto tarjoaa olosuhteet, jotka 
edistävät ihmisten ja ympäristön välistä terveyttä” muun muassa alentaen stressiä (Hal-
penny & Hansen-Ketchum 2011, 100). Se, millaisessa ympäristössä elämme, vaikuttaa 
terveyteemme monella tavalla, muun muassa fyysisten ja psyykkisten että myös sosiaa-
listen vaikutusten kannalta katsottuna. Luonnossa oleminen vaikuttaa myös unen laa-
tuun positiivisella tavalla parantaen sen laatua. (Korpela & Pasanen 2015, 6; Ojala & 
Tyrväinen 2015; Metsähallitus 2016a.)   
Ollessamme yhteydessä luontoon, se auttaa meitä kehittämään terveyttämme parem-
paan suuntaan eli jo sillä pelkästään on jo hyötyä, kun vain katselemme luontoa (Han-
sen-Ketchum ym. 2009, 1528; Kaikkonen & Rautiainen 2014, 9). Lähiympäristömme 
laatu, sen esteettisyys sekä koettu turvallisuus vaikuttavat kokemuksiimme luonnosta 
(Jäppinen ym. 2014, 19). Luonnon vaikutukset voidaan huomata myös eri aistien kautta. 
Haju-, näkö- sekä kuuloaistit saavat luonnon välityksellä elämyksiä sekä kokemuksia eli 
näin saamme positiivisia luontokokemuksia (Sitra 2013, 16; Jäppinen ym. 2014, 28; Hä-
mäläinen & Tokola 2014, 7.)  
Luonnon fyysisiä sekä psyykkisiä vaikutuksia on hankala erottaa toisistaan, sillä ne vai-
kuttavat toistensa kautta (Lepikkö 2014, 13). Monien eri kotimaisten sekä ulkomaistenkin 
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tutkimusten mukaan voidaan sanoa, että luonnon liikunnalla sekä vain pelkästään siellä 
olemisella on paljon sekä fyysiseen että psyykkiseen terveyteen vaikuttavia tekijöitä 
(Suomen ympäristökeskus 2015).  
Vihreys on tärkeää sekä kaupungeissa asuville että myös luonnon lähellä asuville, sillä 
on vaikutusta psyykkisesti (Ohralahti 2010, 45). Luonto saa aikaan isoja muutoksia fyy-
sisessä ja psyykkisessä terveydessämme. Se muun muassa kohentaa mielenterveyt-
tämme, sillä on myös elvyttäviä vaikutuksia sekä se kasvattaa fyysistä kestävyyttämme. 
(Sitra 2013, 3,) 
Oman hyvinvointinsa kannalta olisi hyvä löytää omasta sen hetkisestä elämästään ja 
asuinympäristöstään se paikka, missä voi hyvin, ja mennä sinne usein. Luonto on suu-
rimmalle osalle ihmisistä se parhain paikka. (Korpela & Pasanen 2015, 5.) Eli mielipai-
kalla on myönteisiä vaikutuksia ja se koetaan usein mieluisaksi (Hämäläinen & Tokola 
2014, 5).  
Metsässä ja luonnossa ylipäätänsä oleminen vähentää stressitasoa sekä avaa aiste-
jamme (Gillbert & Keegan 2013, 10). Metsällä on rauhoittava vaikutus tuoksuineen ja 
linnunlauluineen. Joskus itsekukin tarvitsee mahdollisuuden rauhoittumiseen ja ajatus-
ten selkiytymiseen sekä siihen, että arjen kiireen keskellä osaa pysähtyä. Tähän kaik-
keen luonto antaa mahdollisuuden. (Siitari & Siponen 2013, 11.) Metsä vaikuttaa siis 
mieleen sekä ruumiiseen rentouttavasti (Kagawa ym. 2009, 291).  
Metsän ja yleensäkin luonnon virkistyskäyttö on suomalaisille jo vanha tapa. Se antaa 
luontoelämyksiä. Se rauhoittaa ja antaa mahdollisuuden hiljentymiseen ja antaa mah-
dollisuuden omien ajatustensa selkiyttämiseen. (Jäppinen ym. 2014, 19; Korpela & Pa-
sanen 2015, 5.) Suomessa ei pysty millään välttymään metsiltä ja täällä elää myös mök-
keily hyvin vahvana. Siellä pystyy olemaan lähellä luontoa ja se on tärkeä asia. (Korpela 
& Pasanen 2015, 5.) 
Kun luonnossa liikkuu, niin siitä saa samanlaisia hyötyjä terveyden suhteen kuin muus-
takin liikunnasta. Sen on oltava silloin usean kerran viikossa tapahtuvaa sekä tehokasta. 
(Jäppinen ym. 2014, 30.) Ja tällä on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin 
(Korpela & Pasanen 2015, 8). 
Luonnon kasvillisuuden hoitaminen on monella tavalla merkittävää, muun muassa se, 
että ihminen alkaa ajattelemaan oman elämänsä merkityksellisyyttä sekä oman itsensä 
tärkeyttä (Wahlström 2006, 65). Luonto on myös monimuotoista ja se tulee säilyttää, jotta 
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siitä voivat nauttia myös tulevat sukupolvet meidän jälkeemme (Mielenterveystalo; Wahl-
ström 2006; 156; Luonnonvarakeskus 2016).  
Luonnon terveysvaikutuksilla on merkitystä myös taloudellisesta näkökulmasta katsot-
tuna. Se vähentää muun muassa sairaskäyntejä terveydenhuollossa. Siitä on taloudel-
lista hyötyä sekä itselle että terveydenhuollolle. (Lepikkö 2014, 17.) Saatetaan siis sa-
noa, että luonto tarjoaa hyvää mieltä sekä terveyttä monipuolisesti (Hämäläinen & To-
kola 2014, 7-8). 
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4 LUONNON FYYSISET TERVEYSVAIKUTUKSET 
Fyysinen sekä psyykkinen terveys ovat vaikutuksissa toistensa kanssa. ”Fyysiset ter-
veysvaikutukset tulevat esiin ennen kaikkea psyykkisten terveysvaikutusten kautta” (Le-
pikkö 2014, 14).  Eli, kun ollaan fyysisesti hyvässä kunnossa, niin henkisestikin voidaan 
hyvin (Arvonen 2015, 123). 
Luonnossa liikkuminen edistää fyysistä terveyttä sekä aktiivisuutta ja siellä liikkuminen 
tapahtuu kuin luonnostaan, se houkuttelee eli siihen jää kuin koukkuun (Lepikkö 2014, 
14; Metsähallitus 2016a). Kaikkein helpoin liikkumismuoto luonnossa on kävely, sillä saa 
positiivisen väsymisen tunteen (Sitra 2013, 15). 
Ihmisen perustarpeet tulevat tyydytetyiksi luonnossa, muun muassa luonnossa liikkumi-
nen auttaa ruokahalun sekä unenlaadun paranemisessa ja hapen saanti paranee, kun 
ulkoilee ja se vaikuttaa siihen, että jaksamme koko päivän aamusta iltaan (Hämäläinen 
& Tokola 2014, 9; Arvonen 2015, 123).  
Jos ihminen on passiivinen eikä liiku, niin se on riski omalle terveydelle sekä myöskin 
kansanterveydellisesti haastavaa. Sillä on yhteys myös terveys- sekä hyvinvointieroihin.  
(Kaikkonen & Rautiainen 2014, 9.) 
Luonnossa ja metsäisessä ympäristössä lisääntynyt liikkuminen vaikuttaa myös ihmisen 
fysiologiaan, Se alentaa sykettä sekä verenpainetta. Sillä on vaikutusta myös lihasjänni-
tykseen alentaen sitä sekä eri stressihormonipitoisuuksiin. (Kagawa ym. 2009, 293; Sitra 
2013, 14–15; Jäppinen ym. 2014, 18.)  
Niillä ihmisillä, jotka ovat fyysisesti aktiivisia ja harrastavat liikuntaa, on paljon matalampi 
riski sairastua erilaisiin sydänperäisiin sairauksiin, 2 tyypin diabetekseen, verenpaine-
tautiin, suolistosyöpiin sekä muistisairauksiin, kuten dementiaan sekä muihin suomalai-
siin kansansairauksiin (Griffin ym. 2005, 320; Sitra 2013, 15.)  
Jos on kipuja, voi luonnossa liikkuminen vähentää niitä sekä auttaa unohtamaan kivun 
(Ojala & Tyrväinen 2015). Myös luonnon katsomisella, joko ikkunasta tai sitten vaikkapa 
kuvasta, niin se voi jopa vähentää kipulääkkeiden käyttöä. Se edistää myös nopeampaa 
toipumista. (Sitra 2013, 13.) Kun luontoa katsoo, niin sillä on vaikutuksia ihmisten ter-
veyteen (Hansen-Ketchum ym. 2009, 1532).  
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Luonnossa tapahtuvalla liikkumisella on myös vaikutusta vastustuskykymme parantumi-
seen (Sitra 2013, 14; Suomen ympäristökeskus 2015). Ulkona luonnonympäristössä 
tehty liikuntasuoritus ei tunnu niin raskaalta kuin sisätiloissa tehty liikuntasuoritus (Sitra 
2013, 14). 
Metsässä, joka on yleensäkin epätasaista, niin siellä liikkuminen aktivoi eri lihaksia liik-
kumaan, muun muassa selän lihaksisto saa siinä hyvä hoitoa sekä se parantaa tasapai-
noa. Kun liikkuu metsässä kävellen, voi aistia metsän positiiviset vaikutukset. (Wahl-
ström 2006, 99; Sitra 2013, 16.) 
Työpaikalla sijaitsevat kasvit virkistävät sekä helpottavat oloa. Ne myös toimivat ilmaa 
puhdistavina, sillä niillä on ilman happipitoisuutta lisäävä vaikutus. Ne siis auttavat voi-
maan paremmin ja sillä tavalla kuntouttavat. (Wahlström 2006, 66–69.) 
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5 LUONNON PSYYKKISET TERVEYSVAIKUTUKSET 
Syitä työikäisten ennenaikaiselle eläköitymiselle, ovat erilaiset mielenterveysongelmat, 
sillä stressi, ahdistuneisuus ja masennus ovat tulossa entistä yleisimmiksi. Lisäksi liika-
lihavuus ja liikkumattomuus ovat osasyynä siihen, että mieliala on apea. Ja yleisin syy 
lihavuuteen on juurikin se, ettei liiku. (Griffin ym. 2005, 320; Sitra 2013, 6; Ojala & Tyr-
väinen 2015.) Stressi aiheuttaa elimistöön tulehdustilan ja myös erilaisia sairauksia, jo-
ten sillä, että toipuu stressistä on suuri merkitys terveyteen (Metsähallitus 2016b).  
Sillä, että lähtee ulos luontoon liikkumaan, on suuria vaikutuksia psyykkiseen ter-
veyteemme. Positiivisilla kokemuksilla ja luonnossa liikkumisella on mielialaa kohentava 
vaikutus ja se laskee myös kortisolin tasoa, sekä auttaa nukahtamaan paljon paremmin 
eli unettomuus vähenee. Se auttaa myös vähentämään stressin ja ahdistuksen sekä 
masentuneisuuden oireita. Siitä on myös apua, jos haluaa alentaa painoaan. Sillä on 
vaikutuksia psyykkiseen terveyteemme. (Kagawa ym. 2009, 293; Ohralahti 2010, 53; 
Sitra 2013, 13; Jäppinen ym. 2014, 28; Hämäläinen & Tokola 2014, 7-8; Korpela & Pa-
sanen 2015, 5; Nyyti ry. 2015) Kortisoli on ihmiselimistön stressihormoni (Vainio 2009).  
Luonnolla on siis selkeät vaikutukset siihen, että elimistön stressitaso laskee ja saa ko-
kea rauhoittavia sekä tyynnyttäviä vaikutuksia elimistössä (Lepikkö 2014, 14). Stressi 
tarkoittaa tilannetta, jossa omat voimavarat ovat vähentyneet tai voimavaroja on niin vä-
hän, ettei millään jaksaisi selvitä arjen haasteista (Hämäläinen & Tokola 2014, 8).  
Luonnolla on myös meille muutakin annettavaa. Se antaa virkistävän olon, sillä on myös 
rauhoittavaa että rentouttavaa vaikutusta. Luonto myös selkeyttää ajatuksia antamalla 
uutta näkökulmaa eri asioihin. (Hämäläinen & Tokola 2014, 7-8.)  
Luonto auttaa meitä ymmärtämään monia erilaisia asioita, muun muassa omia arvo-
jamme sekä tunteitamme, painottaen sitä, että ihmiset ja luonto kuuluvat yhteen. Se, että 
olemme tietoisia omista arvoistamme ja luontosuhteesta ja siitä saatavista kokemuksista 
vahvistaa entisestään ”luonnon eheyttävää voimaa”. (Hämäläinen & Tokola 2014, 14.) 
Miten paljon pitää sitten liikkua luonnossa, jotta siitä olisi jotain positiivista hyötyä ter-
veydellemme? Niinkin vähän kuin muutama minuutti, sillä tuokin määrä auttaa kasvatta-
maan itsetuntoamme. Pitäisi päivittäin pyrkiä ulkoilemaan raittiissa ilmassa. (Hansen-
Ketchum ym. 2009, 1532; Brass 2013, 29.)   
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Ihmisen mieli elpyy siellä, missä voi unohtaa omat kielteiset ajatuksensa, sillä luonto 
lumoaa kenen tahansa mielen. Ja yleensä ne ovat juuri niitä meidän mielipaikkojamme 
ja auttavat hyvinvointia. Siellä saa mahdollisuuden rauhoittua, se elvyttää sekä saa aja-
tuksen kulun selkiämään. Se myös parantaa keskittymiskykyä ja auttaa unohtamaan ar-
jen murheet. (Korpela & Pasanen 2015, 8; Metsähallitus 2016b.) Myös suru sekä ma-
sennus ovat sellaisia syitä, joiden vuoksi hakeudutaan sinne omaan mielipaikkaansa 
(Hämäläinen & Tokola 2014, 12). Tällaisiin paikkoihin tahdotaan hakeutua mahdollisim-
man usein niiden antaman hyvänolon vuoksi sekä niissä muistellaan myös usein men-
neitä aikoja, se antaa parempaa hyvinvointia (Hämäläinen & Tokoi 2014, 12; Korpela & 
Pasanen 2015, 7-8). Jos se oma mielipaikka sijaitsee luonnossa, niin siellä auttaa ren-
toutumaan sekä rauhoittumaan ja sen koetaan tuottavan myös mielihyvää (Hämäläinen 
& Tokola 2014, 12). Voimme kokea saavamme yhteyden luontoon mielipaikan avulla 
(Brass 2013, 29). 
26–50 vuotiaiden, juuri parhaassa työiässä olevien puistoissa käynnit edistävät onnelli-
suutta, rauhallisuutta, lisäävät elinvoimaisuutta, vähentävät alakuloa ja lisäävät jopa tur-
vallisuuden tunnetta (Metsähallitus 2015). Metsässä ja ylipäätänsä luonnossa kävelemi-
nen ja siellä olevat erilaiset tuoksut ja äänet, kuten linnunlaulu ja puronsolina, saattavat 
tuoda mieleen lapsuuden ja sen ajan huolettomat metsäleikit ja näillä on myös positiivi-
nen vaikutus (Hämäläinen & Tokola 2014, 7). 
Sen lisäksi, että luonto antaa meille fyysistä terveyttä, niin myös luonnon näkemiselläkin 
on vaikutusta terveyteemme. Se nimittäin vähentää ahdistusta, vihan tunnetta sekä sillä 
on keskittymiskyvyn ylläpitävä vaikutus. Se lisää myös mielenkiintoa muita sekä ympä-
ristöä kohtaan sekä se lisää myös hyvän olon tunnetta, mikä on tärkeää mielentervey-
dessä. (Sitra 2013, 16–17.) 
Luontokuvilla on suurta vaikutusta ihmisten itsearvostukseen ja niillä on myös rentoutta-
via vaikutuksia (Sitra 2013, 14; Lepikkö 2014, 16). Luontokuvillakin on merkitystä, että 
stressi vähenee ja mieliala kohenee. Mielialan kohentuminen antaa paljon sisäistä voi-
maa siihen, että pystyy huolehtimaan itsestään (Kiiski ym. 5). Olisi varmaan hyvä, että 
työpaikkojen seinille laitettaisiin julisteita sekä kuvia luonnosta (Wahlström, 2006. 65).  
Työpaikoilla on hyvä olla ikkunoita, joista pääsee sisään luonnon valoa, sekä työntekijät 
pääsevät katsomaan ulos ja saisivat sillä tavoin yhteyden luontoon työpäivänsä aikana 
14 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Noora Leppänen 
(Chen ym. 2011, 412). Työpaikalle olisi hyvä myös laittaa kasveja sekä luontokuvia muu-
allekin kuin vain taukohuoneeseen, sillä se lisää luonnon läheisyyden tuntua työpaikoilla. 
Sillä on vaikutusta stressin vähenemiseen. (Chen ym. 2011, 413.)  
Luonto sekä puistot ovat mielialalle hyväksi parantaen sitä sekä ne auttavat suoriutu-
maan tehtävissä paremmin, auttavat stressin poistossa paljon paremmin kuin rakennetut 
ympäristöt. Kun näissä paikoissa vietetään paljon aikaa, sitä enemmän positiivisia vai-
kutuksia saadaan aikaan. (Jäppinen ym. 2014, 18–19.) 
Luonto ja siellä oleminen ovat ihmiselle hyvin tärkeä voimavara ja siksi olisi tärkeää, että 
luontoympäristöön pääsisi suoraan omasta kotoaan (Jäppinen ym. 2014, 28). Ne, joilla 
on luonto lähellä kotia, käyttävät luontoa todennäköisesti enemmän kuin ne, joilla ei luon-
toa lähellä kotiaan ole (Lee & Maheswaran 2010, 6). Mitä vihreämmällä alueella asut, 
niin sitä vähemmän on mielenterveysongelmia verrattuna kaupungissa asuviin (Korpela 
& Pasanen 2015, 7). 
Parhaassa tapauksessa luonnossa tapahtuva liikkuminen, niin sanottu viherliikunta, an-
taa mahdollisuuden kokonaisvaltaiseen elpymiseen. Ja antaa myös mahdollisuuden 
mielenterveyden hyvinvoinnin kasvuun. (Korpela & Pasanen 2015,7-8.) 
Mielenterveyskuntoutujan kannalta luonnon tarjoamat kokemukset ovat hyvin merkittä-
viä. Aggressiivisuus vähenee, levottomuus alenee ja masennuksen oireet lievittyvät. 
Luonto voi tarjota apua myös tunteidensa käsittelemiseen sekä siihen että osaa tunnis-
taa ne. (Ohralahti 2010, 53; Jäppinen ym. 2014, 34.) Luontoympäristö on siis hyvä paikka 
mielenterveysongelmista kärsiville. Erityisesti rantojen, kukkaniittyjen sekä lehtipuumet-
sien läheisyydellä on merkitystä, sillä silloin heidän olisi helpompi päästä myös nautti-
maan luonnosta (Wahlström 2006, 100).   
Hyödyntämällä lähellä sijaitsevia luonnonalueita sekä maaseutumatkoilla voidaan ylläpi-
tää psyykkistä terveyttä. Jotta luonnosta saadaan terveyshyötyjä, on sen oltava usein 
tapahtuvaa sekä säännöllisesti tapahtuvaa. Ja sen olisi mielellään tapahduttava jokaisen 
lempipaikoilla. Lempipaikoiksi ihmiset usein sanovat erilaiset metsä- ja luonnonmukaiset 
alueet, veden äärellä olevat paikat ja paikat, joissa voi harrastaa liikuntaa sekä muuta 
harrastustoimintaa. (Jäppinen ym. 2014, 19.) 
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6 LUONNON SOSIAALISET JA TALOUDELLISET 
TERVEYSVAIKUTUKSET 
Luonnolla on myös vaikutuksia sosiaaliseen terveyteemme. Suhtautuminen toisiin ihmi-
siin muuttuu positiiviseen suuntaan, yhteenkuuluvuus luontoon sekä toisten ihmisten vä-
lillä kasvaa, vuorovaikutus muuttuu myönteisemmäksi ja tulee voimaantumisen tunne. 
Kanssakäyminen muiden ihmisten kanssa lisääntyy. (Kiiski ym. 5; Jäppinen ym. 2014, 
19.) On mukavaa lähteä porukalla luontoon liikkumaan, siinä pystyy parantamaan sosi-
aalisia suhteita. ”Luonnonläheisyyden, luonnossa oleskelun ja toimimisen on todettu 
saavan ihmiset ajattelemaan myönteisemmin toisista ihmisistä- ja myös itsestään” (Met-
sähallitus 2016c).  
Aidossa luontoympäristössä oleminen on parempi kuin kaupunkiympäristössä oleminen, 
sillä luonnossa oleminen vahvistaa ryhmään kuulumisen että myös johonkin suurem-
paan kuulumisen tunnetta. (Metsähallitus 2016c.) Olemalla aidossa luonnonympäris-
tössä liikkuen siellä, niin se antaa tilaisuuden sosiaalisuuteen toisten kanssa sekä se 
tarjoaa myös mahdollisuuden yksinolemiseen lisäten myös itsenäisyyden tunnetta. (Le-
pikkö 2014, 16; Korpela & Pasanen 2015, 6.)   
Hyödyt voidaan muun muassa nähdä terveydenhuollossa vähentyneinä sairaskäynteinä 
kunnallisella ja yksityisellä puolella sekä vähentyneinä sairaslomina, sillä luonto tarjoaa 
meille paljon sairauksia ehkäiseviä vaikutuksia. (Lepikkö 2014, 17; Suomen ympäristö-
keskus 2015.) Hyvinvointimme haasteita ovat ikääntyminen sekä fysiologisten, kuten li-
homisen, että mielenterveysongelmien lisääntyminen. Näillä ongelmilla on terveyspalve-
luja kasvattava vaikutus ja terveyshuoltomenoja kasvattava vaikutus. Terveydenhuollon 
menot kasvavat ja paineet lisääntyvät, kun resurssien riittävyydelle ei voida antaa ta-
keita. Yksi ratkaisukeino tähän ongelmaan on olemassa, nimittäin olisi antaa ihmisille 
elintapa ohjausta sekä pystyä vaikuttamaan sitä kautta terveyskäyttäytymiseen.  (Sitra 
2013, 3.) 
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS 
7.1 Eettisyys 
Tässä opinnäytetyössä on käytetty tutkittua tietoa luotettavuuden kannalta katsottuna. 
Opinnäytetyötä tehtäessä on otettava huomioon toisten tekemien tutkimusten, artikke-
leiden ja muiden julkaisujen asianmukainen viittaus (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 
2012, 6). Ei ole eettisesti oikein käyttää toisten tekemiä julkaisuja, artikkeleita tai muita 
teoksia, jollei niihin viitata oikealla tavalla ja sillä tavalla kunnioiteta toisen tekemää työtä. 
”Lähdeviitteillä kirjoittaja kertoo siitä, mikä tekstistä perustuu toisten tutkimuksiin ja mikä 
omaan tulkintaan” (Tampereen yliopisto 2010). Epäreilua toimintaa on vältettävä työn 
jokaisessa vaiheessa (Hirsjärvi ym. 2007, 23). Jokainen, joka tekee tutkimusta, on vas-
tuussa hyvän tieteellisen käytännön noudattamisesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 
2012, 7).  
7.2 Luotettavuus 
Lähteen luotettavuuden kannalta on tärkeää huomioida muun muassa se, että kuka sen 
on kirjoittanut, mikä hänen asemansa on ja missä tutkimus on julkaistu. Tärkeää on myös 
se, että julkaisussa käytetyt lähteet ovat asianmukaisesti merkitty. Lähteiden kriittistä ar-
viointia on tehtävä koko työn tekemisen ajan. (Turun ammattikorkeakoulu 2015.) Läh-
teen luotettavuudesta kertoo myös se, että ei käytä liian vanhoja lähteitä, joten tässä 
työssä tulen käyttämään korkeintaan 10 vuotta vanhoja lähteitä, mutta kuitenkin yritin 
etsiä mahdollisimman tuoreita lähteitä. 
Opinnäytetyön teossa tulee noudattaa ”tiedeyhteisön tunnustamia tapoja eli rehellisyyttä, 
yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta” (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).  
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8 POHDINTA 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää, mitä erilaisia terveydellisiä vaikutuksia 
luonnolla on työikäisten fyysiseen, psyykkiseen sekä sosiaaliseen hyvinvointiin. Tarkas-
telin tässä myös luonnon taloudellisia vaikutuksia.  
Sain tämän työn aiheen opinnäytetyön ohjaavalta opettajalta. Pidin tätä aihetta hyvin 
mielenkiintoisena ja ajattelin heti, että tästä varmasti tulee löytymään paljonkin tutkittua 
tietoa. Ja, niinhän siitä löytyikin. Täytyy myöntää, että tätä työtä tehdessäni, innostuin 
itse luonnosta niin paljon, että otin luonnossa olemisen päivittäiseen elämääni mukaan. 
Kun selvitin luonnon fyysisiä terveysvaikutuksia, havaitsin, että liikkumattomuudella on 
terveydellisiä riskejä sekä oman itsensä kannalta että myöskin kansanterveydellisesti. 
Psyykkisiä vaikutuksia selvitellessäni, huomasin sellaisen asian, että stressi aiheuttaa 
ihmisen elimistöön tulehdustilan. En ollut aiemmin sellaista asiaa ajatellutkaan. Se oli 
mielenkiintoista huomata tätä työtä tehdessäni, että luonnossa voi olla jokaiselle se oma 
mielipaikka, jossa voi rentoutua ja rauhoittua. Oli ihana palata omaan lapsuuteensa ja 
siihen omaan mielipaikkaansa, jonka olin jo aivan unohtanut, vaikka se paikka onkin nyt 
hyvin kaukana nykyisestä asuinpaikastani. Luonnon sosiaalisia vaikutuksia tutkiessani 
totesin sen, minkä jo oikeastaan tiesinkin eli porukalla on kiva lähteä luontoon liikkumaan 
mutta joskus on kiva lähteä myös yksinkin liikkumaan. Taloudellisia hyötyjä selvitelles-
säni, huomasin, että miten siihenkin luonto voi vaikuttaa. 
Rajat tulevat vastaan terveydenhuollon osalta, kun monet sairaudet lisääntyvät ja ihmiset 
ikääntyvät. On siis aloitettava toimenpiteet, joilla tätä voidaan ehkäistä ennalta. Liikku-
minen on yksi niistä tavoista, joilla voidaan ehkäistä sairauksien lisääntymistä. (Sitra 
2013, 12.) 
Sairaanhoitaja antaa usein työssään potilaille/asiakkaille elintapaohjausta, jolla on vai-
kutuksia koko terveyteen. Ja liikunta on yksi niitä osa-alueista, joista elintapaohjauk-
sessa keskustellaan. Luonnossa liikkuminen on helppoa ja se ei maksa mitään. Kyse on 
yleensäkin omasta viitseliäisyydestään lähteä liikkeelle. Tällä sairaanhoitajan antamalla 
elintapaohjauksella liikkumisesta on merkitystä myös yhteiskunnankin kannalta, koska 
se vähentää muun muassa mahdollisesta ylipainosta johtuvien sairauksien terveyskes-
kuskäyntejä, kun saadaan painoa pikkuhiljaa menemään alaspäin. Sillä on myös rahal-
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lisesti arvoa sekä potilaille/asiakkaille itselleen kuten myös terveydenhuollolle. Luon-
nossa liikkuminen vähentää myös mahdollista sairasloman tarvetta. Sillä on myönteisiä 
vaikutuksia myös verenpaineen tasoon sekä se saattaa lieventää myös kipuja. Luon-
nossa liikkuminen on siis hyvin edullinen tapa parantaa omaa terveyttään.  
Jatkotutkimustarpeita miettiessäni, sellainen asia tuli mieleen, että hoitajille, jotka anta-
vat elintapaohjausta, voisi kehitellä jonkinlaisen oppaan, jota voivat antaa sitten poti-
laille/asiakkaille käyden sitä ensin yhdessä läpi. Siitä olisi hyvä tehdä helppolukuinen, 
selkeä sekä sitä voisi kuvittaa, ettei se olisi pelkkää tekstiä. Siihen oppaaseen olisi hyvä 
jättää tilaa myös mahdollisille omille muistiinpanoille.  
Lapsena sitä tulee luonnollisesti liikuttuakin enemmän, kun menee ystävien kanssa ulos 
leikkimään. Ja siihen tuleekin kannustaa. Ja lapsena luonnosta usein löytyykin se mieli-
paikka, joka säilyy muistoissa vaikkei sinne koskaan enää aikuisena pääsisikään käy-
mään. Liikkumista luonnossa on hyvä jatkaa koko elämän ajan sen hyötyjen vuoksi.  
Kun pohdin tätä työtä kokonaisvaltaisesti, niin tätä oli erittäin mielenkiintoista tehdä. Tie-
toa löytyi paljon ja käytin myös englanninkielisiäkin lähteitä, joiden läpikäymiseen meni 
paljon aikaa. Tästä olisi saanut tehtyä vaikka kuinka pitkän opinnäytetyön, mutta minun 
oli otettava se huomioon, että tein tämän kokonaan yksin ja aika tehdä tätä oli rajallinen.  
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